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GIRIS
v

Toksik kisiler her toplumda vardir. Etrafa zehir sacan bu ya-
ratiklari, aile i¢cinde, romantik iliskilerde, arkadaglar arasin-
da, igyerlerinde veya mabetlerde bile gizlenmigs halde bulmak
miimkiindiir. Psikolojik siddet, diger bir deyisle, psikolojik
istismar gizli ve sinsice yapilan bir siddet tiiriidiir. Ne var ki,
siddetin bu goriinmeyen bi¢imi, ardinda yikilmis duygulary-
la, zedelenmis Ozsaygisiyla hayatin bir¢cok alaninda bir sey
yapamaz hale gelen bitmis, tilkenmis nice insan birakiyor.
Belki siz de yasamimnizin bir doneminde, birilerinin agik bir
sekilde goriilmeyen, gizlice yaptiklar1 baz1 davraniglarinin al-
tinda ezilmek nasil bir duygudur, biliyorsunuz. Eger dyleyse
dogru yerdesiniz. Psikolojik istismar gdormiis insanlar kendi-
lerine ne yapildigini kolay kolay itiraf edemezler. Belki de
su an bir dargin bir barigik giden, benimle oynuyor galiba
dediginiz, romantik iligkinizi anlamaya, ¢6zmeye calistyor-
sunuz. Partneriniz bir yakinlasiyor, bir uzaklasiyor. Yoyo oy-
nar gibi... Belki kendi aileniz veya esinizin ailesinin goziinde
samar oglanina dondiigiiniizii hissediyorsunuz. Uziintii, 1s-
tirap icindesiniz belki. Kurmay1 hayal ettiginiz iliskiyi kay-
betmenin yasini tutuyorsunuz. Istismarcilar giiniiniizii zehir
etmekten zevk alan patronlar da olabilir, ¢calisma arkadaslari
da. Belki dini inanglariiz istismar ediliyor. Igtenlikle yiiregi-
nizi agmis ve defalarca arkadan vurulmus olabilirsiniz. Belki
kars1 koyup savunmaya gectiginiz icin size kendinizi suclu
hissettiren var.



Gizli siddete, goriinmeyen istismara maruz kalanlar bir
seylerin normal olmadigin bilir. Istismari hissedersiniz, hatta
bazen elle tutulur, gozle goriiliir bir anormallik, dengesizlik
bile fark edersiniz. Cogu zaman bir yilan gibidir bu istismar
tiirii. Hizli hareket eder ve tam géremeden kayar gider. Gergek
anlamda size verilen zarari insanlara anlatmaya caligirsiniz.
Ne var ki, cogu zaman son derece ilgiye muhtag, zavalli, 1vir
zivir seylere takan paranoid biri oldugunuz izlenimi yaratilir.
Psikolojik siddet uygulayan kisinin toksik davraniglarini ifade
edecek, anlatacak kelimeler veya terminoloji olmadig i¢in,
bu tiir siddete maruz kalan insan kendisine oynanan oyunlari
anlatamamanin kizginligini, hiisranini yasar. Siradan insanin
psikolojik siddetten haberi olmayabilir. Durumu anlatacak ye-
terli bilgi ve egitime sahip olmadik¢a toksik insanlarin plani
islemeye devam eder. Yaptiklar istismarmn gizli kalmasin
isterler. Basgkalar1 gormesin diye davramiglarini, yaptiklarini
ozellikle aleni yapmazlar. Birileri onlar sikayet etmeye kal-
kistiginda sonu¢ alamaz, yiiziistii kapaklanir ve istismarci
“stitten ¢ikmig ak kagsik™ olur, hedef haline getirilmis insan ise
dengesiz goriintiisii verir. Ne sinir bozucu. Eminim siz de dyle
diisiiniiyorsunuz. Psikolojik istismar muhtemelen giiniimiizde
en sakli kalmig adaletsizlik; zira hedef alinan insanlar1 kendi-
ne bile giivenemez hale getiriyor. Yasamlar1 adeta hunharca
sarsiliyor. Tipki kar kiiresini sallar gibi her sey altiist oluyor,
kaosa doniiyor.

Psikolojik istismar neden gizli siddet olarak da adlandiri-
liyor? Bu siddet bi¢imini uygulayanlarin tutum ve davranis-
larinda siirekli tekrarlanan gizli oyunlar vardir, hedef alinan
insana kars1 birinin veya bir grubun oynadigi son derece ¢irkin
oyunlar. Bu tutum ve davranmiglar 6yle biiyiik ustalikla gizlenir
ki sacgtiklar1 zehir gozden kacar, anlasilmaz. Tipki bir bardak
suyun icine atilan zehir gibi disaridan bakinca verilen zarar
goriilmez ancak belli bir siire gecince beden yayilan zehre re-
aksiyon gosterir. Iste psikolojik istismarla planlanan budur.
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Istismart iistii ortiilii, gizli ve sinsice yaparlar ki kimse gor-
mesin, fark etmesin. liski ilerledik¢e oyunlar1 da geliserek
devam eder. Nihayetinde davramiglar1 daha bariz hale gelir.
O zaman bile ancak bazen anlasilir. Bu dengesiz, hastalikl
davraniglar ortaya cikincaya kadar hedef alinan insan yikima
ugramisg, cani ¢cikmistir. Biiyiik bir ustalikla manipiile edilmis;
‘sorun bende, bu iligkide yanlis yerde bulunan, toksik olan be-
nim’ diye kendini suglar hale gelmistir.

Bu insanlarin ¢ogu danigsmaya geldiginde samimiyetle
kendilerini diizeltmek istiyor. Yeteri kadar giiclii olsaydi bu
kotii muameleye maruz kalmayacagina inanmuis bir halde geli-
yor. Danismaya gelebilenlerin biiyiik boliimii diisiincelerinin,
duygularinin, hislerinin farkinda olan ve onlar1 degerlendire-
bilen, diger bir deyisle dzelestiri yapabilen insanlar. Zor gore-
vi iistlenmeye ve kendi olumsuz davraniglarin1 agmaya hazir
insanlar. Psikolojik istismar yapan kisiler karsidaki insanin
degismesini bekler, ¢iinkii onlar asla degismez. Bunun neden
boyle oldugunu ileride agiklayacagim. Simdilik sunu bilmeni-
zi istiyorum: Bu siddet bi¢imini yasayan biitiin insanlar enin-
de sonunda kendini suglar. Insanlarin sucu iistiine almasinin
nedeni, kendilerinde bir hata, bir kusur oldugunu, aksi tak-
dirde yakinlarinin, sevdiklerinin, ¢alisma arkadaslarinin, hat-
ta din adamlarinin onlara bu sekilde kétii davranmayacagina
inaniyor olmalaridir. Psikolojik istismarin yapildig1 ortamda
hedef olan kisinin yasadig1 6z nefretin derinligi ¢ok ciddi so-
runlar yaratabiliyor. Ger¢eg8i anlamak, istismarcinin ortalikta
dondiirdiigii biiyiik ve yaralayici yalanlar1 ortaya ¢ikarma sii-
recinin bir parcasidir.

Terapist olarak pek cok insanin iyilesme siirecinde onlara
eslik etmek ayricaligina sahip oldum. Insanlarin yasamlarinda
bana yer vermesi benim i¢in inanilmaz bir onur. Bu kitap ara-
ciligiyla sizinle birlikte yapacagimiz yolculukta psikolojik is-
tismar ile ilgili temel bilgiler verip psikolojik istismarla miica-
dele edenler toplulugunda yaygin olarak bilinen kavramlari ve
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bir arkadagimla birlikte yaptigimiz arastirma projesi sonucun-
da elde ettigimiz bulgular1 paylasacagim. Bana giivenip ya-
samlarimin 6zel detaylarini anlatan insanlarin yasadiklarindan
aktarmalar yapmayacagim. Isimleri sakli tutulsa bile yasadik-
lar1 deneyimlerin 6rnek olarak kullanilmasi dogru degil. O
yiizden psikolojik istismar i¢inde yer alan oriintiileri anlatmak
icin kurgu oykiiler kullanacagim. Bu Oykiilerde kendi yasa-
diklariniza benzer deneyimler bulabilirsiniz. Bagkalarinin ya-
say1p atlattig1 deneyimlerle kendi deneyimleriniz arasinda bag
kurmak iyilesmenize, sifa bulmaniza yardimci olacaktir. Bir-
takim tuhaf insanlarin garip, anormal davranislariyla karsilas-
mig olabilirsiniz, inanin ki yalmz degilsiniz. Bu gercegi bil-
meniz ¢ok onemli.

Pek ¢ok insan psikolojik istismar ile duygusal istismar ara-
sinda ne fark oldugunu merak ediyor. Yoksa ikisi aynt mi1?
Bana gore ikisi birbirinden tamamen farkli istismar bicimleri.
Duygusal istismar yapsalar da insanlarin empatik olabilecegi-
ne inantyorum. Ornek mi? Uyusturucu madde veya alkol ba-
Simhiligi ile bogusan insanlar krize girdiginde yakinlarina za-
rar verir ama bu insanlarin 6ziinde bagkalarmi onemseme,
umursama vardir. Bu 6zellikleri hayatlarini kontrol eden ilag
veya icki sarhoslugu ardinda gizlenmistir. Bu insanlar krize
girdiginde zarar verir. Tedavi goriip bagimliliktan tamamen

kurtulunca ¢ogu verdigi zarari ig-

Birtakim tuhaf  enikle onarmaya, telafi etmeye ¢a-

insanlarin  lisiyor. Oysa psikolojik istismar

garip, anormal  yapanlar bagkalarina zarar veriyor

davranl§larlyla ama kesinlikle Sagllkll dij§iineme—

karsilagmus diklerinden degil. Bagkalarina zarar

veriyorlar clinkii istismar ederek in-

. Cer e . sanlar1 kontrol etmekten zevk ali-
ki yalniz degilsiniz. ool o y

.o . yorlar. Korkung degil mi? Insanliga

Bu gergegi bf.lmem_z sigmaz bu davraniglar1 aklimz al-

cok onemli. miyor, “Bdyle bir ¢irkinlik olamaz”

olabilirsiniz, inanin
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diyorsunuz. Sizi temin ederim ki
oluyor. Muhtemelen ¢ogunuz bu
tiir davraniglar1 biliyorsunuz. Psi-

Cogu insanin
gozii oniinde
psikolojik istismar

kolojik istismar yapanlar, hedef yapiliyor ama
olarak segtikleri insanlarla oyun bunu anlayamuyor,
oynar ve ne yaptiklarini ¢ok iyi bi-  goremiyorlar.
lirler. Bazilari insanlari kukla gibi  Sinsice gerceklesen

oynatmaktan, gafil avlamaktan
zevk aldigini bile itiraf ediyor. Ba-
zilar1 ise agiga vurmuyor bozuk ni-
yetini; ancak aldiklar1 zevk, pis pis
siritmalarindan, kis kis giilmelerin-
den belli oluyor.

Bu kitab1 elinize alip okuyor-

bu istismar bi¢imi
asla akla gelmeyen
kisiler tarafindan
yapiyor. Verilen
zararin ortiilii
olusu, gozle

e : goriilmeyisi hedef
saniz sizinle ilgili birka¢ tahminde ..
o : b olan kigiyi yitkima
bulunabilirim. Kitabin kapagi veya o
ugratiyor.

bashigi dikkatinizi ¢ekti ya da psiko-
lojik siddetten kurtulma ve iyilesme siireci hakkinda daha ¢ok
bilgi sahibi olmak istiyorsunuz. Belki iicii de... Belki de goriin-
meyen bu siddet biciminden kurtulma ve iyilesme diisiincesini
gerekli kilan bagka nedenler var. Gergek su ki toksik kisiler
her yerde var. Bu kisiler yiiziinden hayatlar1 sarsilan nice in-
san var. Psikolojik istismarin ardinda biraktig1 yaralar1 sarma-
ya calisirken insanlarin bagvurabilecegi kaynak ise neredeyse
yok. Cogu insanin gozii oniinde psikolojik istismar yapiliyor
ama bunu anlayamiyor, géremiyorlar. Sinsice gerceklesen bu
istismar bicimi asla akla gelmeyen kisiler tarafindan yapiliyor.
Verilen zararin ortiilii olusu, gozle goriilmeyisi hedef olan ki-
siyi yikima ugratiyor. Kimi icten ige sessizce yasiyor acisini,
kimi dile getirmeye calisiyor. Ama maruz kalanlarin hepsi 6yle
veya boyle aci1 ¢ekiyor.

Psikolojik istismar yasayan insanlarin biiyiik boliimii iyi-
lesme siirecinin birinci asamasini (Unmitsizlik) bile atlatabile-
cegine inanmuyor. lyilesme siirecinin baslar1 yalniz gegiliyor.
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Duygusal karsihig1: Uzerimde siirekli bir agirlik var, cammdan
bezdim, biktim, usandim. Insanlar bu siireci “Yagsama sevin-
cim, enerjim tamamen tiikendi” seklinde tarif ediyor. Bu ifade-
ler tamidik geliyor mu size? Kendinizi civil civil hissettiginiz,
akliniz bagmizda gecirdiginiz o giinler ¢oktan gecti ya da belki
hi¢ bu anlarmiz da olmadi; cocukluk doneminde yasadiginiz
psikolojik istismardan dolay1. Giizel duygular yerine hep endi-
se, hep korku vardi. Hatta hi¢ gegmeyen iiziintii, keder vardi.
Of ne bogucu, degil mi? Evet, aynen dyle. Kendinizi iimitsiz,
caresiz bir halde goriiyorsaniz umarim okumaya devam eder-
siniz. Psikolojik istismardan sonra da yasam var. Su anda size
Oyle gelmiyor olabilir. Ama bana giivenin liitfen. Yasamda
karsimiza bir istismarci ¢ikmigsa giiven diye bir duygunun kal-
madigin1 biliyorum. Sizi biitiinliyle anliyorum. Yine de daya-
min diyorum, kendinizi birakmayin. Iyilesme agsamalar1 sonun-
da kendinizi nasil hissedeceginizi hep beraber gorelim.

Bu kitab1 yazmak iizere oturdugumda bu konu iizerine
soyleyecek cok fazla seyim oldugunu biliyordum. Ustii 6rtii-
lii bu istismar biciminden kurtulmak ve iyilesmek konusun-
da care arayisi icinde olan biri icin hemen meselenin 6ziine
gecmek Onemli. Yasadiginiz bir iligkiye istinaden “bana ne
oldugunu anlayamadim” diye bir diisiinceyle bu kitab1 eli-
nize aldiysanz size “hos geldiniz” demek istiyorum. Hosg
geldin arkadasim. Simdi derin bir nefes alma zamani. Derin
bir nefes alin, kaslarinizt miimkiin olabildigince gevsetin, ra-
hatlayin. Go6ziiniizden yaslar akiyorsa birakin aksin, ¢cok nor-
mal. Aglamak ay1p degil. Burada kadinlar da aglar, erkekler
de... Benim gibi aglayamayanlardansaniz bu da normal. Bu-
ras1 ne isek, kim isek o olma yeri. Kendimiz olmakta 6zgii-
riiz burada. Kendinizi bitmek bilmeyen duygusal firtinalar-
la bogusurken buluyorsaniz, iyilesmek i¢in sessiz sakin bir
yer bulmak hayati derecede 6nemli. Diliyorum ki, bu kitap
yasadiginiz sinsi istismardan kurtulmak ve iyilesmek iizere
ciktiginiz yolculugunuzda size yardimer olur.
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Belki yasadiginiz sagliksiz iligkide sizin de roliiniiz oldu-
gunu hissediyorsunuz. Ileride iyilesmenin alt: asamasini isler-
ken bu konuyu diiriist bir bakis acisiyla ele alacagiz. “Iliskide
sorumluluk yiizde elli yiizde ellidir” diyebilirsiniz. Bu, tam
olarak dogru degil. Hele karsiizdaki insan toksik olunca ke-
sinlikle dogru degil. Evet, iliskide sizin oynadiginiz rolle ilgili
bakmamiz, irdelememiz gereken bazi hususlar var. Neredeyse
her daniganim sunu soyledigimi duymustur: “Hazirlikli olun,
iistiiniize ¢cok gelecegim.” Ciinkii danisma seanslar1, danisa-
nin derdini paylasmak ya da kargisindaki kisinin yaptig1 ba-
yagiliklarin kesinlikle kabul edilemez oldugunu sdyleyip onu
evine gondermek i¢in degil sadece. Psikolojik istismar yapan
kisinin diipediiz kiistahli§ini, haddini bilmez davraniglariyla
insanlarin hayatin1 yonetmesini onaylamadigimizi basimizi
sallayarak ifade ettigimiz zamanlar oluyor elbet... Ama daha
sonra isimize devam ediyor, iyilesme siirecinin bir sonraki
adimina geciyoruz. Bu siirecte hos olmayan, can sikici seyler
konusuluyor tabii. Daniganlarin iistiine gitmek yolculugun bir
parcasi. Ancak terapi siiresince biitiin seanslarda konusmala-
rin sayg1 ve nezaket cergevesinde kalmasi saglanmalidir. Kita-
b1 okuyan siz sevgili okurlara da bunu vaat ediyorum.

Higbir kitap, ¢calisma kitabi, blog yazisi veya internet or-
taminda yayilan bir s6z tek basina istismar magdurlarmin her
birinin paramparca olmus benliklerini, mahvolmug hayatlarini
toparlamalarini saglayamaz. Ancak hepsi birlikte ig gorebilir ve
toksik kisilerle yasamis veya hald yasayan insanlarin i¢inde ol-
duklar1 karmasay1 ¢ozmelerine, anlamalarina yardimci olabilir.
Burada amacim danigman olarak bana terapiye gelen insanlarin
gectigi siireci sizinle paylasmak. Bu siz okurlarimla terapatik bir
iligki icinde oldugumuz anlamina gelmiyor. Bir danigsmana git-
menin daha yararl olacagini diisiiniiyorsaniz liitfen dyle yapin.
Yasadiginiz yerde birine gidin. Bu tiir yanliy muamele gormiis-
lerle calisan bir yasam kocuyla da iligki kurabilirsiniz. Psikolojik
istismari bilen, anlayan birini bulmanin zor oldugunu biliyorum.
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Psikolojik istismar benim uzmanlk alanim. Ozellikle bu
istismar bi¢imine maruz kalan insanlarla calistyorum. Bu isi
yillarca yapan biri olarak toksik kisilerle kargi karsiya kalan
insanlarm aldig1 hasar1 onarmak, iyilesmek iizere girdikleri
stirecte 6 asama oldugunu belirledim. Kendi ailenizde, roman-
tik iliskinizde, arkadas grubunuzda, calistiginiz yerde, kilise
veya diger dini kurumlarda psikolojik istismara ugramis ola-
bilirsiniz. Goriinmeyen siddetin yasandigi yer neresi olursa
olsun istismardan kurtulmanin ve iyilesmenin bu 6 asamasi
uygulanabilir.

Nerede yasandigma bakmaksizin insanlarin psikolojik
istismardan kurtulma ve iyilesme siirecinin ayni olmasi ¢ok
ilging, degil mi? Bunun nedeni psikolojik istismar1 yapanla-
rmn ortak karakter 6zelliklerinin olmasi. Istismarla miicadele
edenler toplulugundakilerin ¢cogunda psikolojik istismar el
kitab1 var ve bu kitap disarida elden ele dolastiriliyor herhal-
de, diyerek iiziilerek espri yapiyoruz. Boyle soyliiyoruz ¢iinkii
cinsiyet veya cinsel yonelim hi¢ fark etmeden her yasta, her
cografyada, her dilde ayn1 tutum ve davraniglarla istismar ya-
piliyor. Ikinci Asama olan Egitim asamasi 6zellikle gizli ya-
pilan psikolojik istismarda yaygin sekilde goriilen ve istismar
niteligi tasiyan davraniglari desifre etmenize, tespit etmenize
yardimc1 olmak igin diizenlenmistir. Istismardan kurtulma ve
iyilesme siirecinde yeni olanlarin “kafay1 yemis bir deli” ol-

madigin1 bilmesi son derece 6nem-

Goriinmeyen i, Zararm bu bicimi durmadan
siddetin yasandigr  degisen bir labirent gibidir. Insan-
yer neresi olursa lar davramg Oriintiilerini ¢dzme-
olsun istismardan Y¢ baslayinca istismarcilar aninda
kurtulmanmn  taktik degistirir. Istismar edilen de
yeniden gercegi aramanin pesinde
kaybolur gider. Gerekli egitime sa-
hip olunca 6zgiiveniniz artacaktir.
Bu da iy1 bir sey zira var oldugunu

ve iyilesmenin
bu 6 asamas
uygulanabilir.
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kabullenmedigimiz ya da kabullenmeyecegimiz seyden kur-
tulmamiz, iyilesmemiz miimkiin degil.

Bu kitab1 okuyanlarin bazilar1 belki de yasadigi istismar-
dan yillardir kurtulmaya, iyilesmeye calisiyor. Bazilar1 bu
siirecin ortalarinda; bir seyler biliyor ama biraz daha fazla
bilgiye ihtiyac1 var. Ofke denizinin derinliklerinde c¢irpmip
duran fakat bir tiirlii su yiiziine ¢ikamayan kadinlar, erkekler
de okuyordur. Yasadiklar1 karmasada ¢ogu insan suyun yii-
zeyine ¢ikmaya calisirken daha ¢ok dibe batiyordur. Oyle bir
halde olmak cok korkung bir sey. Sizi anliyorum. Siki tutunun
liitfen. Iyilesmenin 6 asamast tekrar nefes almaya baslamaniza
ve tekrar hayata donmenize yardimct olacak. Buna yiirekten
inaniyorum.

Yasadiginiz iligkide istismar edildiginizi fark etmek bir
stirectir. Psikolojik istismar yara bere birakmaz. Ne duvarlar
yumruklanir ne kemikler kirilir. Yara bere, cizik, oyuk, kirik
ne varsa hepsi magdurun icindedir. Istismarcinin istedigi tam
da budur. Yaptig1 pisligi maskeleyip siitten ¢ikmis ak kasik
goriintiisii vermek psikolojik istismarcilarin en biiyiik 6zelli-
gidir. Onlarin neyi nasil yaptigini tam olarak anlamak mag-
durun tekrar nefes almasini saglar. Egitim sayesinde siirekli
yasadigimiz karmasa, kafa karisikligi son bulacaktir. Kulaga
ne hos geliyor degil mi? Bu bilgi gelecekte karsilasacaginiz
toksik kisileri tantmaniza, zehir sacan tutum ve davraniglarina
dair sinyalleri fark etmenize yardimci olacaktir. Bu isaretlerin
bazilar kiiciik ama iyilesme siirecini tamamladigimizda hepsi-
ni fark edebilir duruma geleceksiniz. Merak etmeyin. Bir daha
iistii kapali (gizli) ya da bariz (agresif) istismarcinin igneleme-
lerine, taglamalarina maruz kalmayacaksiniz. Toksik iliskinin
birini bitirip 6tekine baglamay1 istemez hi¢ kimse. Bu dongii
sona ermelidir ve iyilesme siirecinde durdurulabilir, sona er-
dirilebilir.

Insanlarin agik agik “Nereden bulagtim ben bu belaya?”
diyerek toksik kisiyle nasil bir araya geldiklerini sorguladigi-
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m1 her giin duyuyorum. Insanlar hedef haline geldiklerini fark
ettiginde o biiyiik an, “Simdi her seyi daha iyi anliyorum™ an1
yasanmiyor. Evet, hedef olarak se¢iliyorsunuz. Bunun bircok
sebebi var. Ilerde bunu detaylariyla ele alacagiz. Psikolojik
istismar yapanlar insanlar1 aldatmak, oyuna getirmek icin plan
kuruyor ve ne yaptiklarini kesinlikle biliyorlar. Aslina bakar-
saniz soyledikleri yalanlari, oynadiklar1 oyunlar1 ve bagkala-
rin1 kontrol etmekten aldiklar1 hazzi herkesten daha iyi bili-
yorlar. Benimle ayn fikirde olmayabilirsiniz. Onlarin kendi
yasam kosullarinin kurbani oldugunu, aslinda ne yaptiklarini
bilmediklerini diisiinebilirsiniz. Birlikteligimiz ilerlerken, ne
yaptiklarint bilmediklerine iliskin fikrinizi degistirmeyi umu-
yorum. Evet, bu bakis acinizi degistirmek istiyorum. Bunu
yapmak istiyorum c¢iinkii magdurlarin, insanlar istismar et-
menin bir se¢cim olduguna, istismarcilarin yaptiklarinin bilin-
cinde olduguna tam olarak inanmadig: siirece toksik insanla-
rin eglencesi olmaya devam edecegine inaniyorum. Iyilesme
stirecinde bu zihinsel tuzaga yer yok. Bilin¢li olarak bize za-
rar veren insanlara iiziilemeyiz. Sayet aciyip iiziiliirsek onlarin
aklimiza, duygularimiza ve ruhumuza vurdugu kalin zincirler-
den kurtulamayiz. Acimak, merhamet etmek onlar1 hos gor-
meye, ellerinde olmadan, istemeden insana zarar verdiklerini
kabullenip onlar1t mazur gérmeye yol acar ve mazur gdrmek
de kalpleri yumusatir. insanlik hali iste. Merhamet iki ucu
keskin bir kiligtir. Psikolojik istismara hedef olanlar genelde
cok empatik insanlardir. Hassas, ince ruhlu olarak tanimlanir-
lar. Psikolojik istismarla miicadele edenler, bu insanlara “asir1
duyarli” anlaminda “Empat” adin1 koymus. Asir1 duyarh ile
istismarci arasindaki dans ya kontrol ya akil oyunu ya da alay-
dir. Istismardan kurtulmada egitimin cok 6nemli olmasinin se-
bebi budur. Agir1 duyarlilarin gosterdigi hassasiyet psikolojik
istismarcilar tarafindan onlarin aleyhine kullanilir.

Bu kitapta ele alacagimiz pek ¢ok sey var. Dilerim kitab1
bastan sona hemen okumak telasina girmezsiniz. Ben kitap-
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lar1 yavas yavas okuyup okuduklarim iizerinde diisiinmekten
hoslantyorum. Genellikle elime kalem alir, dikkatimi ¢eken,
onemli gordiigiim sozciiklerin, climlelerin altini ¢izerim. Boy-
lelikle geriye donebilir, onemli noktalar1 kolayca hatirlarim.
Bu kitabr okurken aym seyi yapmanmizi 6neririm. Yok, kita-
b1 ¢abucak okuyup bitirmek istiyorum, diyorsaniz tamamdir,
Oyle yapin ama geri doniip tekrar sindire sindire okuyun ve ara
ara durup okuduklariniz iizerinde biraz diisiiniin.

Tabii bu kitab1 okuyup nasil 6ziimseyeceginiz size kalmig
ama umarim okuduklarinizla etkilesim halinde olur, karsilikl
iletisim kurabilirsiniz. Ne demek mi istiyorum? Okurken ak-
liniza gelen diisiinceleri not edin. Size uymayan diisiincelere
rastladifinizda benimle ayni fikirde olmadiginiz1 yazin. Tam
olarak beni anlatiyor, dediginiz zaman da “Evet, gercekten
Oyle!” diye bagirin. Veya caniniz ne istiyorsa onu deyin. De-
mek istedigim okurken aktif olun. Okudugunuz bir seyi dii-
siiniin, sorgulayin, hemen kabullenip almayin, pasif davran-
mayn. Ciinkii psikolojik istismarciya kars: pasif olmaniz is-
teniyor zaten ve ¢iinkii siz pasif davrandiginiz siirece istismar
devam ediyor. Istismardan kurtulmaniz ve iyilesmeniz sindi-
rilmis, korkutulmus, boynu biikiik yere bakmanin tam tersi
bir tutum icinde olmaktan gegiyor. Iyilesmeniz korkusuzca
dimdik durmaktan, insanlarin gozlerinin icine bakarak sakin
bir sekilde “Benim kendi fikirlerim var ve istersen katilabi-
lirsin, istersen katilmazsin™ diyebilmekten geciyor. Hadi sim-
di bu kitab1 boyle bir giiclii durusla okuyun. Icinizdeki giicii
bulmanizi istiyorum. Gii¢lii bir birey istismarciya karsi koyar.
Ve biliyor musunuz, benim asil hedefim de bu iste! Bu kitab1
okuyan her insan, gelecekte karsisina ¢ikacak her istismarct
adayinin bas belasi1 olsun istiyorum.

Daha once sOyledigim gibi danisanlarimin ofisime ayak
bastiklar1 andan itibaren yasadiklar siireci elimden geldigince
anlatmak istiyorum. Bana ilk geldigi andan itibaren danisan-
larimla nasil ¢alistigimi adim adim aciklayacagim. Psikolojik
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istismardan kurtulmak ve iyilesmek konusunda uzmanlagmis
bir terapist olarak, pek cok kadinin ve erkegin terapi siirecle-
rine, iyileserek hayatlarina saglikli sekilde devam edebilmek
icin almalar1 gereken tedavi siireglerine eslik ettim. Toksik bir
iligskinin icinde oldugunuzun farkinda bile olmayabilirsiniz.
Bu kitabin size bir kaynak olmasini istiyorum. Kitab1 oku-
duktan sonra benim psikolojik istismara maruz kaldigim bir
iliskim olmadi, su anda da dyle bir iligki i¢inde degilim, diyor-
saniz yine de zamaniniz bosa gitmedi. Toksik iligkinin nasil
oldugunu 6grenmis oldunuz. Bu bilgi gelismenize yardimci
olacaktir. Toksik bir iliskide sikismig kalmig bir sevdiginiz
vardir, bilgileri onunla paylasabilirsiniz. Psikolojik istismar
isaretlerini, nasil anlagilacagini, ne kadar ¢ok insan 6grenirse
o kadar iyi olur. Istismarcilar istismarci olarak adlandirilma-
digina giiveniyor zaten. Etrafindaki herkesi kandirabilecegini,
enayi yerine koyabilecegini saniyor. Cogu zaman acik acik
bobiirleniyor, sadistge zevk aliyor. Bu tiir istismarin toplum
tarafindan bilinmesi bir fark yaratacaktir. Psikolojik istismar
karanlikta kaldik¢a insanlarin hayatlar1 sessizce yavas yavas
yikilmaya devam eder.
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